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يهدددالبحث إدددابتثددددلبحثأثدددالبدردددلبتدددد علابحثأددداتغبحثتأددددنحة بدردددلب ثددد بحثتأ لدددداح بحث ا لددد ب  دددد  ب

وحثاجرل ،ب   ب  ضد بحثلدا،بتإتدلبحث،د  ،بحثأإتدلبحثثدلمسبوحثتلدأ يبحثا تد بثلد ل  بدضلا بحثظهابب
حسأخامبحث ل ابحثتنهجبحثأجاي  بوذثكبثتلائتأهبثأط لقبحث إدابوججاحاحتده،بببمبثنلشئبحثل ل  800

 لسددأخاحمبحثأيددتلتبحثأجاي دد بذوبحث،للسددل بحث، ردد بوحث ثدداأبثتجتدد دأل ب  ددارتلبتجاي لدد بوح  ددايب
سب لشئبحثل ل  بتإتب25تبح أللتبدلن بحث إاب لثطاي، بحثثتاي بوحثأ بحشأترتبدرلب ت,بببضل ط 

سب5م،بو دددابتدددتبحسدددأ ثلاب 2018/2019سدددنهبوحثتلدددجرل بضدددت ب دددلاأب نهدددلبحثايلضددد بة سدددتبب16
سب لشدئب20 لشئل بةنهتبلإجاحابحثاتحس بحلاسأطلادل بدرلهتبثلي حب  حمبدلند بحث إدابح سلسدل ب 

سب لشددئل بحثلدد ل  بوح  ددايب10 لثألددلوأبحثددلبةجتد دأل ب  ددارتلبتجاي لدد ب بحثلد ل  ،بتددتبت،لددلتهت
سب لشددئل بحثلدد ل  ،بو دداب جددايبحث ل ددابحثأجدل عبودد بحلاتتلددل بوحثدد   بوحثثتددابحثنةندد ب10ضدل ط ب 

ب.ببوحثثتابحثأاتي  .
حلإ يلئل بوحثنألئجبحثأ بت صدلبتثلهدلبحث ل داب ةاد بحثأ صدلبتثد ببل بوبثابجتعبحث لل ل بوحثتثلثج

ب:بالأستخلاصات والتوصيات الآتية
 حثتأ لاح بحث ا ل . ا لةجبحثأاتيببحثتأنحة بحع تبولدرل بو بتإلل ب -
 .مب ا ب800حثا ت بثل لقبحثتلأ يب ا لةجبحثأاتيببحثتأنحة بحع تبولدرل بو بتإلل ب -
ب.و بحثل ل  بتط لقبحث ا لةجبحثأاتي  بحثت،أاحبدرلب لشئبحثتللول بحثط ير  -
حثتنيابة بحثاتحسل بحثأ بتأنلولبت علابحثأاتي ل بحثأنحةنل بو بتيلضل ب  ايبودرلببتجاحابب -

 دلنل بةخأرل .ب
 الكلمات المفتاحية:
المستوى الرقمي "  -المتغيرات البدنية    -التدريب المتزامن  "  
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The effect of simultaneous training                                 
   (resistors + aerobic endurance) on some physical 

variablesAnd the digital level of the junior swimmer 800m 
Dr./ Ahmed Al-Sayed Al-Habashi 

 
The research aims to identify the effect of simultaneous training on some 

physical variables (strength of back and legs muscles, grip strength, 

strength endurance, general endurance) and the digital level of swimming 

800m for junior swimmers. And the dimension for two groups, one 

experimental and the other control, the research sample was chosen by 

the intentional method, which included (25) swimming juniors under 16 

years and registered within the Benha Sports Club season 2018/2019, and 

(5) juniors were excluded from them to conduct the exploratory study on 

them to become the strength of the research sample Basic (20) junior 

swimming, they were divided equally into two groups, one experimental 

(10) junior swimming and the other control (10) junior swimming, the 

researcher conducted homogeneity in height, weight, chronological age 

and training age.. 

.And the data collection, statistical treatments, and the researcher's 

findings made it possible to reach the following conclusions and 

recommendations:: 

- The simultaneous training program has proven effective in 
improving physical variables. 

- - The synchronous training program proved effective in improving 
the digital level of the 800m freestyle race. 

- - Applying the proposed training program to the long-distance 
junior swimmers. 

- - Conducting more studies dealing with the effect of synchronous 
training in other sports and on different samples. 

- key words :Synchronous training - physical variables - digital level 
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 البحث:المقدمة ومشكلة 

ة ب رتبب حثل ل  ب ةلل ،ل ب ةخأرفب و ب حث،للسل ب ح ت لمب تإطلتب درلب حثأنلوعب يثأ اب
ويؤايبرذحبحلارأتلمببببحثثلثت،  إلاببببو حثت ض دل بحثأ بتش لب ذرل بحثثلةرل ب أاتيببحثل ل  بب

تإرللبحثكثلابة بحثتشالا بببو حثتأنحيابثأإطلتبتركبحلات لمبتثلبحسأخاحمب سلثلببحث إابحثثرت بب
ةجللبببو س للبتإ،لقبذثكبوجيجلاب  لببحثإر لبوص لًابث ضعبحثنظايل بحثثرتل ببببو ت،فببببحثأ 

بحثأاتيببثلإتت،لاب تلأ يبحثل ل ل .ب
ك لاب لص ببب حثتنلولل ب لرأتلمب س ل  ب حث،ا ببببو و اب ظلتب  ثاةلبببحثثشاي ، وح اب
وثتبيإاثبذثكبد بطايقبحثياو بت تلبر ب ألج بتط يابوتإلل ببببسايع،ح ت لمب شالببببتإطتتب
ب.بتثلبجل ببت،نل بح  تللبحثأاتي ل بحثتهلتي،ح احاب

حثأاتيبب لاب  هلبتثابةلاح لبب ت عا بتيلض بحثل ل  بتثلب ابك لابة بتط تبطاقب وث،اب
ة ب اتح ب ي لبثأط لقبطاقبو ظايل بدرتبحثأاتيبب ظاحبثكثا بةلل ،لتهل،بوضلابدتلبتإأ أبب

حثا ت ب حثتلأ يب و ب تؤعاب وحثأ ب وحثنللل ب وحثخططل ب حثلنل ب حثن ح  ب تثلب دلثل ب للإضلو ب  ا ل ب
حثدبب ةلل ، ب وبل  صب حثل ل  ب ثتلل ،ل ب ول ي ب تإرلرل ب وبنظاهب ت بب800ثلاد ل ،ب مب ا ب جاب

ةذرر ،بب تط ت ب ي ت ب حثا تل ب اب دلمببوحثتلأ يل ب س لقببمبب1906ل ب ببمب ا ب800كل ب ة ب
ق،بوبلثط عبول برذهبحثتلأ يل بثتبب7:32.12ببوصلبحثنة بحثلمبب2009و بدلمببوبق،بب11:25.4

وحثأ،نلل بب حثتخأرل ب حثثر مب تثلهب ت صرتب ةلب حسأخاحمب  اثب تثلب تاجعب وثكنهلب واحغب ة ب ت تلب
تثلبب حثخ احاب اوعب ةلب ورذحب حثل ل  ،ب تاتيبب ةجللب و ب تط ل،لتهلب وتط يعب حثإايث ب حثأكن ث جل ب

حث حثث حةلبحسأن لطب  اثب تثلب حثأ صلب حثتخأرل ب  اضب حثاتحسل ب و جاحاب حثثرتل ،ب نظايل ب
ح أكلتبب ة ب لالب حثايلض ب ثرأاتيبب وحثأخطلطب ثلإداحاب حثثرتل ب وحث سلئلب وح سعب وح سلثلبب

ب.ببثرل ل ل وتإاياب وضلبحثطاقبوح سلثلببوح جهن بثأإلل بحثتلأ يبحث ا  بوحثلن ب
حثأ بيتا ب هلبب،بوب ب وضلبحثطاقبوحث سلئلبحثأاتي ل ويش لب للبةاتب بحثل ل  بحث إابد

وثهذحبتثاا بطاقبوحسلثلبببب،حث ص لب لثل ل ل بتثلب درلبحثتلأ يل بثأإطلتبحلات لمبحثتلجر 
حثل ل  ب كثابة ب أب شلطبتيلض بب حثاحئتبةعبحسأخاحمببببأطرببويبب  ا،حثأاتيببو ب حثثتلب ذثكب

حثأكل ثخرقب لث بة ب حثإايث ب حثثرتل ب حثأ ببح سلثلبب حثل ل  ب تأنلسببةعب   ب حثل ل ل ب ثايب فب
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حثثلمببببس لح،يتلتسهلبكلبب ت ايبدشابشهاحًبو ب تثلبدشا ب وب حثأاتيبب  ألبوصلبدااب شهاب
بس172ب:28حث ح ا.ب 

حثأ ب حثطاي، ب يخألتب حثتاتغب  ب درلب ثنحةلًب حثأاتيبب ص حب طاقب و ب ثلا ألالب و ظاحًب
ي حثذي ب حثل ل ل ب وجةال لل ب حثت ستببتألاامبةعب يلئصب حثنةنل بة ب حثلأا ب أثلةلبةثهتبوكذثكب

بسب2:32 حثتطر ب .بوحثأ بيتا ب  حسطأهلبحث ص لبتثلبح راحلبحثت ض د بوحثتلأ يل بحثا تل ب
حمزة  ويشلابب تجلهببببتثلببAmr Hamza  (2010)عمرو  وحثتأنحياب حثتلأتاب حثأ كلاب   ب

حثثرتلابثر إابد بطاقبتاتيببيا  بثهلبت علاح بحيجل ل بب حث ص لبتثلبحلا جل بحثايلض ،ب لاب
درلبح احا،بوحثأاتيببحثتأنحة بيثأ ابت ايبرذهبحثطاقبحثأ بحسأادتبحلا أ لهبو بحلآو  بح  لا .ب

بسب123:ب9 
حثتأنحة ب ببBaar (2014) باريُثاَّلببوب حثت،لوة ببCTحثأاتيبب تاتيبب ة ب ةنيجب سب   هب

بسب11:ب20 وحثأإتلبو ب ا لةجباوتأبثأثظلتبجتلعبج ح ببح احابحث ا  .ب
وأخرون ويشلابب ة ببببAspenes, et al. (2009) اسبينس  حثايلض ب ةأطر ل ب تثلب  ب

ألجبتثلببدنياأبحث،  بوحثأإتلبتخأرفب ل ألالبط لث بحثنشلطبحثتتلتس،بو ث بحثايلضل بتإ
دنيابب تثلب يإألجب ح  اب وحث ث ب حثأإتل،ب دنياب ة ب حثثضرل ب اتج ب ك اب حث،  ب دنياب
حثأإتلبحثثضر ب اتج ب ك ابة بحث،  بحثثضرل ،بوحث لث ل بتإألجبتثلبحثثنياي بةثلب نلعبحثاتج بب

بسب66:بب12 ببوح رتل .
حث،  ببب(2020عمرو حمزة ونجلاء البدري )ببويضلف تث بوج ابتيلضل بتأطرببدنياب

وحضح ح ع،للببتيلض ببةثلببببحثثضرل ب شالب حثأإتلببببح وثت ل ،توعب دنياب تأطربب وتيلضل ب
حث،  ببوت جابتيلضل بتجتعبةلب ل ببببط ير ؛ةثلبتك غبحثاتحجل بثتللول ببببحثه حئ ب شالبوحضح

درلبب حثطل  وبببحثأإتل،وحث،ات ب ة ب  ظت ب حثثاياب درلب تثأتاب و يلئصببببر بتيلضل ب حثتخأرل ب
وحثثايابة بببحثكا بحثطلئا وكا بحثلر بوكا بحث،امبوبوحثل ل  ببحثتلاكت ببةثلببحث،  بوحثلاد بحثتخأرل .بب

بسب8:ب5 بتناتجبتإتبرذهبحثلئ .حثأ ببحثايلضل بح  ايب
وأندرسون ويضلفبب حثأاتيببAagaard & Andersen  (2010  )بباجارد  تثلب  ب

حثأإتلب ر حئ سب أاتي ل بحث،  بحثثضرل بو ب لعبحث  ا بحثأاتي ل ب وببحثتأنحة بر بةنجبتاتي ل بب
و ا بب يأ ثهلب ة،لوة ب ثأاتي ل ب تاتي ل ب حثأاتي  ب و ا ب حث ا لةجب اح لب تاتي للب ةثنوث ب   شاللب
ثأاتي ل بب تاتي  ب يأ ثهلب س   ب ة،لوة ب ثأاتي ل ب تاتي  ب حثأإتلس،ب وب  س   ب ثأاتي ل ب تاتي ل ب

:بب8 ببتبحث ا لةجبكلةلابوبلثأللوأب ةنللب ل بتاتي ل بحثت،لوة بوتاتي ل بحثأإتل.حثأإتلس،ب وبت،لل
بسب39
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  ب ث بحثايلضلل بيثأ،اوحب  بتضلو بببLaura Hokka,(2011) لورا هوكا     وتايب
تاتي ل بحثأإتلبتثلبتاتي ل بحث،  بتبتلبتإ،قبثهبحثتالسببحثتناوج بة بتاتي ل بحث،  بوتاتي ل ب

بسب188:بب26 بتبحثأاتيب.حثأإتلبو ب لعبت  ل
ياأبب ) لنتلب البدري  ونجلاء  حمزة  تاتي ل بببب(2020عمرو  ةعب حث،  ب تاتي ل ب ةنجب ح ب

حثأاح لبب يثالب نظاي ب ولتلب ةثل،ب وحثأإتلب حث،  ب درلب  حتجب يؤعاب لثلربب حثه حئ ب حثأإتلب
Interference theoryروبرت هيكسون دناةلباتسببببم1980يث ابةله مبحثأاح لبتثلبدلمبب،بوب

Hickson   20احابحثأتلتي بحثه حئل بوتتلتي بحثت،لوة بو ب لعببببحثتأاح ر  ولبةا بحثأ علاح ببسبب 
 ظها ب ألئجبتركبحثاتحس بح وثلب  لبحثأاح لب  هبدنابتجاحابحثأتلتي بحثه حئل ببوب.ببحث  ا بحثأاتي ل 

وأا بب ةثًلب لالب حثت،لوة ب حث ضثل بببب سل لع،بب10وتتلتي ب وح  جلمببوإ بكلاب حثشا ب ببحثثلثل ،دناب
بسب17:ب5 ب. لثلربب   بحثللقببتأ عا

حثأاح لب شالبةرإ ظ.بوةعبببم،1980ةنذبدلمببوب ت،اةتبطاقبحث إابحثأ بتاتسب ظاي ب
تضختببببذثك، درلب سرً لب يؤعاب حثتأنحة ب حثأاتيبب ةلا ظ ب  ب ةعب ةأل، ب حثثلة ب حثي ت ب كل تب

بحثثضلا بو  تهلبو اتتهل.ب
تثلب  بحثلؤحلبحثذأبكل بيرحبدرلبةثظتبحثتاتبل بب (2009)بب ,Kravitzكرافيتز  ويشلابب

وحثاتح ح  إلثب و اب ظها ب حثت،لوة ،ب تاتيبب آمب حثأإتلب تاتيبب حثتلض ب  يهتلب  ا ؟،ب سل ببو ب
حثأ بتنلوثتبرذهبحثجنئل بضاوت بحث ااب أاتي ل بحثت،لوة ب ولا،بلا بحث ااب أاتي ل بحثأإتلبيؤعاب
 لثلرببدرلبةاأل ل بحث،  بحثثضرل بوذثكبيثنيبتثلب  بتاتيببحثأإتلبيل ببحثشث تب لثأثببب

بس35:بب25 بة ااح،بوبلثألث بدامب ات بحثلادببدرلبحلاسأتاحتي بو ب احابتاتي ل بحث،  ب.
حثأاتيببحثتأنحة ب شالبح بب(  2018)بب.Murlasits, et alببمورلاسيتس واخرون ويشلابب

حثأاتيببوو تبب تاتلبب ةثلب حثتأ لاح ب حثكثلابة ب ثر لي بةعب  ل ببببحثأثلو دلمبر بة ض  بةث،اب
إذحب ظا لب ولًاببووإ بحث إابو بحثت ض  بثلعب ل ةابحثلهل.ببببوبلثألث ،حثأتلتي بوطاي، بحثأاتيب.بب

رجنابحثللر بة بحثجلتب حاب كثابدناةلببثبب1RMح ي بتكاحتبثتا بوح ا ببوإ ببببحثأاتيب،بببو بتاتل
بةعبتاتيببحثأإتل.ببحث  ا تتبتجاحابتتلتي بحث،  ب ولًابو ب لعب

يتا ببببحثت،ل ل،و بب حثه حئ .ب ح احاب و ب حثأ للاح ب درلب ت علاب حثأاتيبب أب ثأاتلبب يا ب ثتب
حثأاتيبب درل.بتذحبكنتب حث،  ب ولًابر ب  بج ا ب حث،للمب أتلتي ب ثرتااب له ث ب  بيللاب  بولئا ب

ةتلبسلإلنبتكللل ب  لب   ببب  ل،ول لبتاوعبو ً لببببحث،  ،ةارً،لبة بتاتي ل بحثأإتلب عنلابتتلتي بب
س ببةإأتلبآ ابيات بو ببوبوبلثألث بيؤاأبتثلب يلاح ب  لبو بحث،  بوكأر بحثثضلا .بببب،ةإاا 

بس75:ب30 بحثتلأ يبحثجنيئ .
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شوةتلبب يجثرنلب ،فببببكلاب حثثرللب حثتلأ يل ب س ل  ب و ب حثتلأتاب حثا ت ب حثأ،امب ولهب  ب
ث حثتأ حضث ب ح ت لمب حثا تببحثتيايل ببب ل ل لبرةأ ةرل ب ةلمب ثرأ،امب ةللياتهتب ح وثلت  ببودامب  ب

د بح س لغبحثأ بتإ لباو بحث ص لبتثلبحثتلأ يل بببب ذرل نلبتللؤلودرلهبيأ لاتبتثلببببوحثثلثت ،
وة بحثتإأتلب  بيا  بحثل ببر بوج اب ي تبببحثأاتيب؟حثثلثتل بدرلبحثاغتبة بحثتاحوة بدرلبب

أ بياحدلبة ببو بتخطلطبحث احةجبحثأاتي ل بحثت جه بوحثت نل بدرلبح سعبحثثرتل بحثيإلإ ،بوحث
يإ لباو بحث ص لبببوحثذأ لاثهلبح احابحث ا  بوحثتهلتي،بو يلئصبحثنت ،بو اتح بحثنلشئل ،بب

بتثلبةلب ي  حبتثله.ب
يإاابب واخرون  لاب تثلبببFyfe, et al.   (2014)  فيفي  حثأ صلب تث قب حثأ ب ح س لغب

حثيإلإ بب ح احاب ح  طلاببوبطاي، ب وحثلنل ببو ببظه تب حثتهلتي ب ثرن ح  ب وحثلهتب حثتثاو ب س اب
بسب50بب:16حث ا  .ب ودامبكللي بح احاببسTechnique حثأكنلكحثخلص ب 

س قبببب للإضلو  ةلب ثرتثر ةل ب حلا أا تسبتثلب حثاوثل ب حثش ا ب درلب حلإطلا ب وة ب لالب
تطا هلبب دامب درتهب و ب اواب حث ل اب لا ظب حثتأنحة ب حثأاتيبب تنلوثتب حثأ ب حثاتحسل ب و ياب

 ثن ح بت علاببببGregory, et al.  (2005  )(17 )وآخرون  جريجورى  بباتحس كثتجللبحثل ل  ،بب
سبب34احابس ل  بحثتنلولل ،بوبرغب  حمبحثثلن ب حثأاتيببحثتأنحة بدرلبدضلا بحثأنلعبوةلأ يب 

ةا بب وكل تب ضل ط ،ب وح  ايب تجاي ل ب ح ارتلب ةجت دأل ب لثأللوأب تثلب ت،للتهتب تتب س لح،ب
سبو اح بتاتي ل ب س  دلل،بوكل بة ب رتبحثنألئجبتإل بحثتلأ يبب10سب س   ،ب  ح عب 12حث ا لةجب 

ثاب ح كلجل ب ح  يلبلاسأهلاكب حثإاب و يلا ب حثتجت د ببحثا ت ب وبيب جريجورى بباتحس حثأجاي ل .ب
 ثن ح بت علابحثأاتيببحثتأنحة بدرلب ث بحثتأ لاح بببGregory Levin.(2007()18)ليفين  

سبب14حثللل ث جل بو للسل بح احابثايبلاد  بحثاتحجل بذويبحثتلأ يبحثثلث ،بوبرغب  حمبحثثلن ب 
لادبباتحجل ،بتتبت،للتهتبتثلبةجت دأل ب لثأللوأبح ارتلبتجاي ل بوح  ايبضل ط ،بوكل تب

حث ا لةجب  و 3سب سل لع،ب  ح عب 6ةا ب تل قببسب حثنألئجب ة ب رتب وكل ب تاتي ل ب س  دلل،ب اح ب
ةلأ يبب وح خللضب ح كلجل ب لاسأهلاكب ح  يلب وحثإاب حثثضرل ب حث،  ب و ب حثأجاي ل ب حثتجت د ب
ذثكبب حث ل اب و دنيب حثضل ط ،ب ة،لت  ب لثتجت د ب حثأجاي ل ب حثتجت د ب ثايب حثلايعب حثثاوب  ة ب

حثث ح ثلللب وةات ط ب ن  ب وتحعل ب تك  ب بضرل . س لغب اب باتحس وبب وآخرون كارافيرتا  ب
Karavirta, et al.   (2009  )(23)ثن ح بت علابحثأاتيببحثتأنحة بدرلبحث،  بوحث،ات بحثثضرل بببب 

حثثلن ب  وبرغب  حمب حثل ،ب ك لتب ثايب حثثضر ب تثلبب96وحثأضختب ت،للتهتب تتب ةل ،ب وااب بب تبعبسب
سبو ا بب2سب س   ،ب  ح عب 21ةجت دل ،بعلاثبتجاي ل بوحثاح ث بضل ط ،بوكل تبةا بحث ا لةجب ب

تاتي ل ب س  دلل،بوكل بة ب رتبحثنألئجبدامبوج ابواوقب ل بحثتجت دل بحثأجاي ل بحثثلاثب لاب
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Guilherme, et al.  (2010  )جيولهيرم وآخرون  بباتحس بوببب  بحثأإل بيثأ ابةأ،لتغب ل لل.
ح شخلصبذويبحث   ب ثن ح بت علابحثأاتيببحثتأنحة بدرلبةلأ يل بثل أل بحث لا ةلبثايبببب(19)

تتبت،للتهتبتثلبةجت دأل ب لثأللوأبح ارتلبتجاي ل بوح  ايببببواا،سبب20وبرغب  حمبحثثلن ب ببحثنحئا،
حث ا لةجب ببضل ط ، ةا ب تاتي ل بب2  ح عب ببب سل لع،سبب8وكل تب و ا ب ة ب رتبببب س  دلل،سب وكل ب

حثتجت د بب ثايب حثرل أل ب ةلأ يب ح خللضب وبحثنألئجب  Laura هوكا    لورابباتحس حثأجاي ل .ب

Hokka,(2011()26)حثامببب ةيلب راة  ل ب ةلأ يل ب درلب حثتأنحة ب حثأاتيبب ت علاب  ثن ح ب
حثثلن ب  وبرغب  حمب حثأإتل،ب ولاد ل ب لاد  ب تثلب تبث ب32ثايب ت،للتهتب تتب ولاد  ،ب لادبب سب

حث ا لةجب  ةا ب وكل تب وحثجنع،ب حث،  ب تاتي ل ب و بض اب تجاي ل ب سب س   ،ب  ح عبب18ةجت دل ب
دأل بحثأجاي لأل بح وثلبوحثثل ل بةلتستبتاتي ل بحث،  بحث،ي يببسبو ا بتاتي ل ب س  دلل،بحثتجت ب2 

حث نل بب حلا لجلتي ب ةجت د ب حث نل ب بب9وحث،  ب ةجت د ب وحثتجت دأل بببب9لاد ل س،ب لاد ل س،ب
حث نل بب حث،  ب ةجت د ب تإتلب تاتي ل ب ةلتستب وحثاح ث ب حثثلثث ب ةجت د بببب8حثأجاي لأل ب لاد ل س،ب

ة بببب8حث نل ب  وكل ب حث،  بلاد ل س،ب ح أ لتب و ب ت يلئللب احث ب واوقب وج اب دامب حثنألئجب  رتب
ثراجرل بب ح كلجل بب 1RMسحثاينلةلال ب لاسأهلاكب ح  يلب حثإاب حثث ل ،ب ة ب حثثاي ب حث عبب ،ب

max2VOراة  ل ببب ةلأ يل ب و ب حثجنلل ب واوقب ل ب وج اب ودامب ح تبث ،ب حثتجت دل ب  ل ب
 Khazhal Kakaكازال كاكا، عباس مجيد  بباتحس .بوبةيلبحثامب ةثالبحثأللأاو /حثك تتلنولس

& Abbas Magied  (2014( ح  يلبببب(24(  حثإاب درلب حثتأنحة ب حثأاتيبب ت علاب  ثن ح ب
حثكا بب ثنلشئل ب حثلل قب حثضاغب وةلأ أب احاب حث ا ل ،ب حثتأ لاح ب حلاكلجل ،ب ث ب لاسأهلاكب

سبلاد  بكا بطلئا ،بتتبت  يثهتب لثأللوأبدرلبةجت دأل ،ب  ارتلبب20حثطلئا ،بوبرغب  حمبحثثلن ب ب
 لشئل بكا بطلئا س،بببب10وح  ايبةجت د بضل ط ب  لشئل بكا بطلئا س،بببب10ةجت د بتجاي ل ب بب

حث ا لةجب  ةا ب وب8وبر تب ثيلثحببسب سل لع،ب ت يلئل ب الاث ب ذح ب واوقب وج اب حثنألئجب  ظها ب
حثتأنحة  حثأاتيبب ببةجت د ب حلاكلجل ،ببببو ب لاسأهلاكب ح  يلب حثاجرل بحثإاب دضلا ب و   ب

.ببحثضل ط تجت د ببحثل قبة،لت  بةعببوةلأ أب احابحثضاغبحثلوحث،ات بحثثضرل ،بب،ببوحثظهابحثثل أ 
ببAmr Hassan & Enas Mohamed (2016( )10 )عمرو حسن، ايناس محمد اتحس بوب

وبرغب  حمب حثطلئا ،ب حثكا ب ثلاد  ب وحثثضرل ب حثه حئل ب حثرلل  ب درلب حثتأنحة ب حثأاتيبب ت علاب  ثن ح ب
علاب20حثثلن ب  درلب ت  يثهتب تتب حثايلض ،ب طنطلب ة ب لاأب طلئا ب كا ب لادبب ةجت دل بسب ثب

حثأاتيبب    ب+تإتلسب بب حثأاتيبب تإتلب+بببب7تجاي ل ،بةجت د ب لاد ل بكا بطلئا س،بةجت د ب
وحثأإتلب بببب6   سب  حث،  ب حثأنلوغب ل ب تاتي ل ب ةجت د ب طلئا س،ب كا ب كا بببب7لاد ل ب لاد ل ب

حث ا لةجب  ةا ب وبر تب وب8طلئا س،ب ت يلئلبسب سل لع،ب الاث ب ذح ب واوقب وج اب حثنألئجب  بب ظها ب
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حث،اويلاببب أتاينبثبب1RMبب  ي بتكاحتبثتا بوح ا ببثيلثحبةجت د بحثأاتيبب    ب+تإتلسببو 
بوحث ط بة،لت  بةعبةجت د بحثأاتيبب تإتلب+ب   س.ب
حثتأنحة بو بب حثأاتيبب تنلوثتب حثأ ب تنلوثتبس ل  ببببتيلض وحثاتحس ب ببةأن  بمبب400حثل ل  ب

ور بب حثك يتب اوث ب ندا  اتحس ببثل ل  ب حثأاتيببببب( 1)(  2021)واخرون  طارق  ت علاب  ثن ح ب
س ل  بب ثاأب حثا ت ب وحثتلأ أب حث ا ل ب حثتأ لاح ب درلب ث ب ةأن  ب اوث بب400حثتأنحة ب ةأاب

دلن ب  حةهلببببحثك يت، حثاتحس ببببك يأ ،س لحبببب24درلب رذهب حرتب ألئجب ذح ببوكل تب واوقب وج اب
ثيلثحبحثتجت د ببببةأن  ببةأا400بب بل ل ثحثتأ لاح بحث ا ل بوحثتلأ أبحثا ت ببالاث بت يلئل بو بب

بحثأجاي ل .بب
اةجبب ة ب حثتاأل  ب حثتنلوعب يخأصب تايب ةلب حلب لئتب درت ب جالب وج اب تثلب  للإضلو ب

 Amrبببعمرو حمزةحثطاي،أل بةثلبتإتبةلتلبحثأاتيببحثتأنحة ،ب لابيشلابو برذحبحثياابب

Hamzaتثلبوج ابتضلتغبو ب ألئجبحثاتحسل بحثأ بتنلوثتبةاأل ل بحثأاتيبببب(9( )2010)بب
اتحس بب ةثلب حث ا ل ب حثرلل  ب دنلصاب تط ياب و ب تثلب رتلأهب تشلاب حثاتحسل ب و ث ب حثتأنحة ب

حثأاتيببببب(22( ) 2007)بب.Jackson, et alببجاكسون وآخرون  وحث ث بح  ابيايب  باةجب
جبحث،  بحثثضرل بتذحبتتبة،لت أهب أاتي ل بحث،  بةنليلاببحثأإتلب أاتيببحث،  بحثثضرل بيؤعابدرلب لت

ببباتون وهوبكنز ،بواتحس بب(15()2001)بب.Bastiaans, et al  باستيانس وآخرون ةثلباتحس بب
Paton & Hopkinsط لث بب(31()2005)بب ح ألالب تثلب يثنيب ت تلب حثنألئجب وح ألالب ،ب

بحثهالبة بتط لقبحثأاتيببحثتأنحة .حث احةجبحثأاتي ل بحثتنلذ بة بشا بوتكاحتح بووأاح بتح  بوب
يشلابب حثيااب رذحب واخرون وو ب جابرين  بب.Izquierdo-Gabarren, et alببايزكاردو 

درلبب(  2010) حثأثالب حثثرتل ب هالب ح  إلثب ة ب حثتنياب تجاحاب تثلب ةل ثنلب إلج ب ت نلب تثلب
بس1191:بب21 ببحثأكللل بحث ا ل بحثنلتج بة بةتلتس بحثأاتيببحثتأنحة .

 البحث: هدف 
 ث بحثتأ لاح بحث ا ل ب    بيهالبحث إابتثلبحثأثالبدرلبت علابحثأاتغبحثتأنحة بدرلبب

دضلا بحثظهابوحثاجرل ،ب   ب  ض بحثلا،بتإتلبحث،  ،بحثأإتلبحثثلمسبوحثتلأ يبحثا ت بثل ل  بب
 مبثنلشئبحثل ل  .ب800

 فروض البحث: 
ثرتجت دأل بحثأجاي ل بوحثضل ط ببت جابواوقباحث بت يلئللب ل بحث،للسل بحث ثايل بب .1

بو بحثتأ لاح بحث ا ل ب لابحث إابثيلثحبحث،للسبحث ثاأبثرتجت د بحثأجاي ل .ب
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ت جابواوقباحث بت يلئللب ل بحث،للسل بحث ثايل بثرتجت دأل بحثأجاي ل بوحثضل ط بب .2
بمبثيلثحبحث،للسبحث ثاأبثرتجت د بحثأجاي ل .ب800و بحثتلأ يبحثا ت بثل ل  بب

 : منهج البحث
وججاحاحته،ب لسأخاحمبب حث إاب ثأط لقب ثتلائتأهب وذثكب حثأجاي  ب حثتنهجب حث ل اب حسأخامب

بحثأيتلتبحثأجاي  بذوبحث،للسل بحث، ر بوحث ثاأبثتجت دأل ب  ارتلبتجاي ل بوح  ايبضل ط .ب
 عينة البحث: 

حثثتاي بوحثأ بحشأترتبدرلب  حث إاب لثطاي، ب حثل ل  بتإتب25تتبح أللتبدلن ب سب لشئب
ة ستببسببب16 حثايلض ب ضت ب لاأب نهلب وحثتلجرل ب حسأ ثلاب 2018/2019نهب تتب و اب سبب5م،ب

سب لشئبب20 لشئل بةنهتبلإجاحابحثاتحس بحلاسأطلادل بدرلهتبثلي حب  حمبدلن بحث إابح سلسل ب 
سب لشئل بحثل ل  بوح  ايبب10حثل ل  ،بتتبت،للتهتب لثأللوأبحثلبةجت دأل ب  ارتلبتجاي ل ب 

حثأجل عبو بحلاتتلل بوحث   بوحثثتابحثنةن ببسب لش10ضل ط ب  حث ل اب ئل بحثل ل  ،بو اب جايب
بسبي ضحبذثك.1وحثثتابحثأاتي  بوحثجاولب 

 ( 1)جدول 
 خصائص عينة البحث الأساسية 

 25ن = 

 المتغيرات 
وحده  
الانحراف  المتوسط القياس 

 المعياري 
 الوسيط 

معامل  
 الالتواء 

 0.20 171.00 1.64 171.11بستبحثط ل
 1.50 57.69 3.25 59.32بكجتبحث   ب

 1.78 - 15.98 1.08 15.34بسن بحثثتابحثنةن 
 1.84 5.87 1.11 6.55بسن ببحثثتابحثأاتي  

حثجاولب ب تنإيابةلب ل بب1يشلاب حثتخألت ب ثرتأ لاح ب تثلب  بةثلةلا بحلاثأ حاب سب3± سب
بةتلبي ضحب  بحثتلااح بتأ   بت  يثلًبحدأاحثلل.ب

 شروط اختيار العينة: 
بسبسن ح .5لابي،لبحثثتابحثأاتي  بثجتلعب واحابدلن بحث إابد ب  •

 حسأثاحابجتلعبحثلاد ل بثلا أظلمبو بحثأاتيب.ب •

 دلم.ب16دلمبولابيأثايبب14حثثتابحثنةن ب واحابدلن بحث إابد ببلابي،لب •

 وسائل جمع البيانات:
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 المراجع والدراسات المرتبطة بالبحث:
 لمبحث ل اب للاطلا بدرلبحثتاحجعبحثثرتل بحثتأخيي بو بةجللبحثأاتيببحثايلض ب يل بب

لث إابثلاسأللا بة ببدلة بوولبتيلض بحثل ل  ب يل ب لص بوكذثكبحثاتحسل بحثلل ، بحثتات ط ب 
وحثتهلتي ب حث ا ل ب حثتأ لاح ب وتإاياب رتب حثأاتي  ب حث ا لةجب تيتلتب دناب وحثتاحجعب حثاتحسل ب تركب

بحثتات ط ب لث إابوكذثكبحلا أ لتح بحثتنلس  بث،للسبتركبحثتأ لاح .ب
 الأدوات والأجهزة المستخدمة:

با:بحسأخامبحث ل ابح اوح بوح جهن بحثألثل بث،للسبةأ لاح بحث إ

بث،للسبو  بحثجلت.بب–ةلنح بط  بةثليابب •

 ث،للسبحتتلل بحثجلتبد بح تض.ب–جهل بتسألةلابب •

  ع،للب  و ح بةخأرل ب •

 صنلايقب لتتللدل بةخأرل ب •

 كاح بط ل ب  و ح بةخأرل بب •

 جهل بةأثاابحثأاتي ل ب ةلثألبجلتسب •

 عل ل بببب1/100سلد بتي،للبب •

 حسأتلت بتلجللب لل ل بو للسل بدلن بحث إابب •

 جهل بحثاينلة ةلأابذوبحثلرلر ب •

 الاختبارات المستخدمة في البحث:
ثأإ،لقب راحلبحث إاب لمبحث ل اب للاسأثل  ب لثاتحسل بحثلل ، بثأإايابوح أللتبحلا أ لتح بب

ت صل و اب حثل ل  .ب تيلض ب و ب وحثتهلتي ب حث ا ل ب حثتأ لاح ب ث،للسب تثلبببحثتنلس  ب حث ل اب
بحلا أ لتح بحثألثل :بب

 (1) الاختبارات البدنية: مرفق 
 اختبارات القوة القصوى الثابتة. 

بث،للسب   بدضلا بحثظهابوحثاجرل بببب–حثاينلة ةلأابذوبحثلرلر ب •

ب   بحث، ض ب يتل بويللتس •
 اختبار القدرة العضلية للرجلين.
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بحث عببحثثاي بة بحثث ل .ب •
 

 .ذراعينالعضلية للاختبار القدرة 
بث،للسبحث،  بحثتتلن ب لثلاد بثرذتحدل بب–كجتسب3اوعبكا بط ل ب  •

 التحمل. اختبارات
ب كأتبحثنلعسح أ لتبتإتلبح احاب •

بسة بح  طلحبةلئلب عن بحثذتحدل ح أ لتبتإتلبحث،  ب •
 (2)الاختبار المهاري: مرفق 

بمب ا .ب800 للسبحثتلأ يبحثا ت بثل ل  ب •
 ريبي:إعداد البرنامج التد

بتتبتداحابحث ا لةجبحثأاتي  ب إت ل بحثخط ح بحثألثل :ب

حثتات ط بب • حثثابل بوح جن ل بوحث إ ثبوحثاتحسل ب ثركأبب حث ل اب تلحبةاجث ب  لمب
ب تأ لاح بحث إابوولب اوابو ات بحث ل ا.ب

حثأاتي ل بب • ووضعب ثأنللقب حثايلض ب ثرتاتبل ب نلاأب نهلب حثشخيل ب حثت،ل ر ب
 حثتأنحةن بضت بحث ا لةجبحثثلمبثرنلاأ.

 هدف البرنامج:
بيهالبحث ا لةجبتثل:ب

 مب ا بثنلشئبحثل ل  .ب800ثتأ لاح بحث ا ل بحثخلص ب ل لقببتإلل بح •

 مب ا بثنلشئبحثل ل  .800تإلل بحثتلأ يبحثا ت بثل لقب •

 معايير البرنامج التدريبي:
ب  بيأنلسببحث ا لةجبحثأاتي  بةعبح راحلبحثت ض د بب •

بةلائت بحث ا لةجبوةإأ يلتهبة بتاتي ل بثرتا ر بحثلنل بثرثلن بحثتخألت بب •

بةاو  بحث ا لةجبو ل رلأهبثرأثايلب •

بحلاسأتاحتي بوحلا أظلمبو بةتلتس بحث ا لةجب ألبيث اب لثللئا بحثتاج  ب •
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ثر ا لةجب حلإ تلابب • وحثللل ث جل ب حثايلضل ب ح سعب حثائلل بببب–ةاحدل ب بب–حثجناب
بحثخألمسب

 البرنامج التدريبي:  تمحددا
سب سل لعبت ا برذهبحثلأا بة بب8 لمبحث ل اب أإايابحثلأا بحثنةنل بثر ا لةجبحثأاتي  ب دب  •

بمبب8/2019/ب17مبوتنأه بو ب6/2019/ب22

ب0سبو اح ب س  دللبوي مبوح ابتح  بب3داابحث  اح بحثأاتي ل بح س  دل ب  •

 حثأ كابة بصلا ل ب جهن بح ع،للبوةثلياتهل. •

 
 الأحمال التدريبية:

ب٪بب100-90يلبببببحثإتلبح   •

ب٪ب89-75حثإتلبحثثلث ببببببب •

 ٪ب74-50حثإتلبحثتأ سطبببب •

 ولتحديد الأحمال التدريبية تمت الإجراءات التالية:  3/4/4/1
حثتؤشاح بببيثأ ا حثن  ب  اب حثتجللب ةثالب و ب حلاسأخاحمب وسهر ب حثهلة ب حثللل ث جل ب

تإايابببحثأط ل، ، شا بب ويتا ب  حسطأهب وثةلأ يب حث،رببحثإتل،ب ةثالبضابل ب درلب  رأثالب

بب–بب2حثلادب.ببب دتا-بب1- :ور ةأ لاح ب سلسل بببب تبعحثتنلس  بثرشا بحثتطر ب بيجببةثاو بب
بباتج ب-بب4حثل .بببب–بب220ةثالبثضابل بحث،ربب=بببب  يل-بب3حثاح  .ببةثالب   بحثلادببو تبب

بحثإتلبحثتنلس  بثأاتيببحثثنيابحثتاحابتط ياهب
حب لسأخاحمبحثأاتي ل بحثتأنحةن ب  ع،للب+بتإتلسبر بحثتإ تببيثأ ابحث ا لةجبحثأاتي  بحثت،أاب

سبوبنلابدرلبذثكب لمبحث ل اب تاحدل بح سعبب3ح سلس بحثذأبياوتب  ثهبة ض  بحث إابةاوقب 
بحثثرتل بو بتداحابحث ا لةجبةأ ثلًبحلآت :ب
 خطوات وضع البرنامج المقترح: 

حثتأخيي بوجج حثثرتل ب حثتاحجعب حث ل ابدرلب حثتات ط بب ثابحطلا ب ثراتحسل ب حثتل حب احاب
بسبتتاي بب24وحثتنلس  ،بحسأطل بحث ل ابح بيلأخرصبدااب 

حثشا ب لثشالبب حثتنخل ب حثلأاأب حثأاتيبب ح أللتب سر غب تتب س قب ةلب درلب وبنلاب كذثكب
بحثتأنحة بحثثلمبثتنلس أهبثط لث بحثثلن بو راحلبحث إا.
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حثت،أاحب  حثأاتي  ب حث ا لةجب حث ل اب أ،للتب درلببو اب لمب حثتأنحةن ب حثأاتي ل ب لسأخاحمب
بحثتاح لبحثأاتي ل :ب

 : Establishment Period ةالفترة التأسيسي
حثنلشئل بب وتهلئ ب وحثللرلب حثثر أب حثطالب ة ب ثكلب حثتأ ح   ب حثأنتل ب حثلأا ب رذهب وحسأهاوتب

ب لث ا لةجبحثت،أاح.بثلأاحابدلث بحثشا بو بحثتاح لبحث،لاة بة ب لالبتاتي ل بح ع،للبوحثأإتلبب
بة ب  يلبتكاحتبثثضلا بحثطالبحثللرلبب٪60بشدة الحمل:

بة ب  يلبتكاحتبثثضلا بحثطالبحثثر أ.ب٪50بببببببببببببب
بسبةاح .16-ب12حثأكاحتح ب -ةجت دل بب3بحجم الحمل:
بثب ل بةجت دل بح ع،للبب60فترة الراحة :

بثب ل بةجت دل بحثأإتلبب90بببببببببببببب
ب ل بةجت دل بح ع،للبوةجت دل بحثأإتلبب–قباح لبحثلرلر بحثأاتي ل ب3بببببببببببببب
ب ساد بةأ سط سب2:1:2ببإيقاع الأداء:
بسب س   .2 بمدة التطبيق:

بةاح ب س  دللًبب3بعدد مرات التدريب:
بقبب568قب=ب284×2تجتلثلب ة بح احاب لثا لئقب=ب

 Basic Periodالفترة الاساسية 
بوحسأهاوتبرذهبحثلأا بتنتل بحث،ات بحثثضرل بوحثأإتلبحثخلصبو يلا ب جتبحثثضلا بب

بة ب  يلبتكاحتبثثضلا بحثطالبحثللرلبب٪70بشدة الحمل:
بة ب  يلبتكاحتبثثضلا بحثطالبحثثر أ.ب٪60بببببببببببببب

بسبةاح .10-ب8حثأكاحتح ب -ةجت دل بب3:بالحملحجم 
بثب ل بةجت دل بح ع،للبب60بفترة الراحة:

بثب ل بةجت دل بحثأإتلبب90بببببببببببببب
ب ل بةجت دل بح ع،للبوةجت دل بحثأإتلببب–قباح لبحثلرلر بحثأاتي ل ب4بببببببببببب
ب ساد بدلثل سب2:1:1ببإيقاع الأداء:
بسب سل لع.6 بمدة التطبيق:

بو ا بتاتي ل بب18-ةاح بب3بعدد مرات التدريب:
بقبب1314قب=ب219×ب6تجتلثلب ة بح احاب لثا لئقب=ب
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حثت،أاحبب حثأاتي  ب ثر ا لةجب حلإداحاب وأا ب حثتئ ي ب لالب وحثنل  ب حثإتلب حث ل اب أ  يعب و لمب
بسبي ضحبةإأ يبحث ا لةج.بب2وجاولب 

 ( 2جدول )
 توزيع النسبة المئوية لشدة الأحمال التدريبية للبرنامج التدريبي  

 خلال أسابيع البرنامج 

 التاريخ 

٪ 
شدة

ال
 

22 /6 
29 /6 

30 /6 
6 /7 

7 /7 
13 /7 

14 /7 
20 /7 

21 /7 
27 /7 

28 /7 
3 /8 

4 /8 
10 /8 

11 /8 
17 /8 

 الأسابيع
 8 7 6 5 4 3 2 1 درجةالحمل

صى
الأق

 

100         
95         * 
90       *   

الي 
الع

 

85         
80    *   *   *  
75         

سط 
متو

ال
 

70   *   *     
65         
60  *        

زمن الأسبوع  
 بالدقائق 

284 284 219 219 219 219 219 219 

 الثانية  الأولى  المراحل 

 الاستطلاعية:الدراسة 
ة بب حثلأا ب و ب حسأطلادل ب اتحس ب حث ل اب إجاحاب درلب25/5/2019و ألبببب15/5 لمب مب

بسب لشئل بحثل ل  بوذثكبثرأ كابة :ب5حثثلن بحلإسأطلادل بوداارتب 

بصلا ل بح جهن بوح اوح بحثتلأخاة بب •

ووقب • تجاحاح ب ة ب يأثرقب هلب وةلب وحلا أ لتح ب حث،للسل ب وتط لقب وتنللذب سلاة ب
بحثشاوطبحثت ض د بثهل.ب
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حثأاتيببدرلب يلا بةثر ةل بو  ا بحثتللداي بو بحلإشاحلبدرلبتنللذبحث،للسل ب •
ولهل حث    ب يتا ب حثأ ب ح  طلاب درلب ثرأثالب وذثكب حثأنللذببببوحلا أ لتح ب  عنلاب

بوثضتل بصإ بتلجللبحث لل ل .

ثكلب • س لحب كلب يلأ ا هب حثذأب حثنة ب وكذثكب حث،للسب ثثترل ب حثلا مب حثنة ب تإاياب
بح أ لتبدرلب ا بوذثكبثأإايابحثتا بحثتلأ ا  بو بتنللذبحلا أ لتح بوحث،للسل ب

بتاتلببسلابحلا أ لتح بو احؤرلبوت،نل بوأاح بحثاح  ب لنهل. •

بتخألت .بةايبةلائت بحلا أ لتح ب لابحث إابثرتا ر بحثلنل بثرثلن بحث •

 حثأثالبدرلبحثيث بل بحثأ ب ابت حجهبحث ل اب عنلابتجاحابحثاتحس بح سلسل . •

بةنلس  بحث ا لةجبثثلن بحث إابح سلسل .ب •

 تإايابشا بح احابوداابحثأكاحتح بووأاح بحثاح  ب ل بكلبتتاي بو  ا.ب •

 تجاحابحثتثلةلا بحثثرتل بثلا أ لتح بحث ا ل بوحثتهلتي ب لابحث إا. •

 العلمية  المعاملات 
 الصدق:

حثنلشئل بب حثلاقب ل ب وجيجلاب حثأتلينب صاقب حث ل اب لسأخاحمب حثياقب لمب ةثلةلب لإيجلاب
سبب4سب لشئل بةتلني ،بولابي،لبدتارتبحثأاتي  بد ب 5حثتتلني بوغلابحثتتلني بوث،اب رغبداارتب 

حثأاتي  ببسب لشئل بغلابةتلني بدتارتبب5سن ح بوي،ث  بو ب لعبحثتا ر بحثلنل بثثلن بحث إا،ب 
ح أللترتبب وتتب حث إاب ثثلن ب حثلنل ب حثتا ر ب و ب لعب وي،ث  ب سنأل ب وبإاب  يلب وح ا ب سن ب
 لثطاي، بحثثش حئل بة ب لتجبدلن بحث إا،بوتتب للغبةثلةلبحثياقبثلا أ لتح بكتلبر بة ضحبب

بسب3و بجاولب 
ب

 ( 3جدول )
 معامل صدق الاختبارات البدنية والمهارية  

 10ن=

وحدة   المتغيرات  م
 القياس 

قيمة   مجموعة غير مميزة مجموعة مميزة
 2ع 2م 1ع 1م )ت(

 *3.21 5.74 190.00 6.06 200.10 سم الوثب العريض من الثبات  1

 *3.44 0.61 5.22 0.35 6.15 سم كجم( 3دفع كرة طبية ) 2
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 *2.60 3.33 77.27 3.23 82.11 كجم الرجلين قوة عضلات  3

 *2.60 2.61 67.18 3.60 71.55 كجم قوة عضلات الظهر  4

 *3.02 2.99 20.69 3.22 25.70 كجم قوة القبضة يمين  5

 *2.83 2.45 18.83 2.09 22.28 كجم قوة القبضة يسار  6

 *3.09 12.81 107.72 12.794 136.94 ث تحمل أداء    7

 *3.00 3.98 34.12 5.330 40.13 تكرار تحمل قوة   8

 *5.60 0.29 10.55 0.10 10.30 ق م  800سباحة  9

ب2.45=ببب0.05 بحثجاوثل بدناب

ت تب  حثجاولب ة ب وغلاب4يأضحب حثتتلن ب حثتجت دأل ب ت يلئل ب ل ب احث ب واوقب وج اب سب
حث ا ل بوحثتهلتي ب لابحث إا،بح ةابحثذأبحثتتلن بوثيلثحبحثتجت د بحثتتلن بو بجتلعبحلا أ لتح بب

بيشلابتثلبصاقبحلا أ لتح بحثتلأخاة .
 معامل ثبات الاختبارات: 

يثأ ابحثث ل بشاطب سلس بلإجل  ب أب   بة بحلا أ لتح بكل أ لتبيثأتابدرلهبو بحث،للسبب
وثأإايابةثلةلبحثث ل ب لمبحث ل اب أط لقبوجدلا بتط لقبحلا أ لتبدرلب لعبحثثلن ب ثابس عب يلمبب

بة بحثأط لقبح ولب
ب
ب
ب
ب
ب
ب

 ( 4جدول )
بمعامل ثبات الاختبارات البدنية والمهارية 

ب5 =

وحدة   المتغيرات  م
 القياس 

قيمة   التطبيق الثاني  التطبيق الأول  
 2ع 2م 1ع 1م )ر(

 0.926 5.74 191.00 5.74 190.00 سم الوثب العريض من الثبات  1

 0.938 0.61 5.17 0.61 5.22 سم كجم( 3دفع كرة طبية ) 2

 0.947 3.33 76.19 3.33 77.27 كجم قوة عضلات الرجلين  3
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 0.972 2.61 65.98 2.61 67.18 كجم عضلات الظهر قوة  4

 0.909 2.99 21.69 2.99 20.69 كجم قوة القبضة يمين  5

 0.914 2.45 18.03 2.45 18.83 كجم قوة القبضة يسار  6

 0.935 10.80 110.99 12.81 107.72 ث تحمل أداء    7

 0.977 5.65 41.16 3.98 40.12 تكرار تحمل قوة   8

 *5.60 0.19 11.08 0.10 11.30 ق م  800سباحة  9

ب0.866=بب0.05 لت ب تسبحثجاوثل بدنابةلأ يب

جاولب  ة ب وحثثل  بب4يأضحب ح ولب حثأط لقب ت يلئللب ل ب احث ب حتت لطلهب دلا  ب وج اب سب
بحثتلأخاة .ثلا أ لتح بحث ا ل بوحثتهلتي ب لابحثاتحس بح ةابحثذأبيشلابتثلبع ل بحلا أ لتح ب

 خطوات تنفيذ الدراسة الأساسية: 
حثت حو،ل ب وح ذب حثتلأخاة ب وح جهن ب وح اوح ب ح سلسل ب حثتأ لاح ب حث ل اب أإاياب  لمب

بحلإاحتي بة ب لاأب نهلبحثايلض بو جنبصلث بحثجلتب لثنلاأ.بب
 القياس القبلي:

حث، رل بثرتجت د بحثأجاي ل ب لابحث إابب حث،للسل ب و بض ابحلإجاحاح ب لمبحث ل اب أط لقب
بحلآتل .

 مبب2019/ب30/5تجاحابحث،للسل بحث، رل بثلا أ لتح بحث ا ل بوذثكبي مبب •

 مبب2019/ب31/5تجاحابحث،للسل بحث، رل بثلا أ لتح بحثتهلتي بوذثكبي مب •

 تطبيق البرنامج: 
ة بب حثلأا ب و ب حثجلتب نلاأب نهلب صلث ب و ب حث ا لةجب تط لقب تثلبب22/6/2019تتب مب

بم.8/2019/ب17
 ياس البعدي: الق

حث، رل بب حث،للسل ب حثأجاي ل ب نلعبشاوطبوة حصلل ب ثرتجت د ب حث ثاي ب حث،للسل ب تجاحاب تتب
مبوة،لت أهلبب8/2019/ب20مبتثلبب8/2019/ب17 ثابح أهلابةا بتط لقبحث ا لةجبوذثكبو بحثلأا بة بب

ب لث،للسبحث، ر ب لسأخاحمبح سلثلببحلإ يلئل بحثلا ة .ب
 المعالجات الإحصائية:

ح حثخلص ب لث إابدرلب ا لةجبب لمب حثثترلل بحلإ يلئل ب حلإصاحتبببspssث ل اب إجاحاب
ب،بو ابحسأخامبحث ل ابحثتثلثجل بحلإ يلئل بحثألثل :17

 ةثلةلبحلاثأ حاب •
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 ح أ لتب"ب ب"ببب •

 ةثلةلبحتت لطب لاس  بب •

 عرض ومناقشة النتائج:
 عرض النتائج:  -أولا

 ( 5جدول )
 دلالة الفروق ونسب التحسن بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية  

 في متغيرات القوة العضلية  
ب10ن = 

 م
 المتغيرات 

وحدة  
 القياس 

نسب   القياسات البعدية  القياسات القبلية 
 التحسن٪ 

 قيمة )ت(
 2ع± 2م 1ع± 1م

 *ب8.54 12.40 5.44 86.65 4.11 77.09 كجم قوة عضلات الرجلين  1

 *ب9.89 13.76 4.16 69.54 5.26 61.13 كجم قوة عضلات الظهر  2

 *ب8.22 17.17 2.42 25.25 2.29 21.55 كجم قوة القبضة )يمين(  3

 *ب2.90 23.83 2.64 22.81 2.33 18.42 كجم قوة القبضة )شمال(  4

 *ب2.87ب4.45ب3.88ب203.89ب3.22ب195.23 سم الوثب العريض من الثبات  5

 *ب9.89ب9.06ب3.16ب117.72ب3.26ب107.94 ث تحمل أداء   6

ب*ب8.22ب14.89ب5.42ب46.13ب4.29ب40.15 تكرار تحمل قوة   7
ببب2.145=9واتج ب اي بب0.05 لت ب بحثجاوثل بدنابةلأ أب

سبوج ابواوقباحث بت يلئللب ل بحث،للسل بحث، رل بوحث ثاي بثرتجت د بب5يأضحبة بجاولب 
حث ثاي ،ب لاب  بب حث،للسل ب حثثضرل بوحث،ات بحثثضرل بثيلثحب حث،  ب حثأجاي ل بو بجتلعبةأ لاح ب

،بوتاحو تب لببحثأإل بةلبب0.05 لت ب  سبحثتإل ب ب ك ابة ب لت ب  سبحثجاوثل بدنابةلأ أب
ب٪بثتأ لاب   بحث، ض بشتلل.23.83٪بثتأ لابحث عببحثثاي بة بحثث ل بتثلبب4.45 ل ب

 ( 6جدول )
 دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية  

 م 800لسباحة  الرقميالمستوى في 
ب10ن = 

وحدة   المتغيرات  م
 القياس 

نسبة   القياس البعدي القياس القبلي 
 قيمة )ت( التحسن٪

 2ع± 2م 1ع± 1م

 *ب5.78 0.78 0.09 10.22 0.07 10.30 ا ل، ب م سباحة 800زمن ب1
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ب2.36=ببب0.05حثجاوثل بدناب ب

جاولب  ة ب و بب6يأضحب ت يلئللب احث ب واوقب وج اب مب800ثل ل  ببببحثا ت حثتلأ يببسب
بمب ا .800ثل ل  بببحثا ت ثرتلأ يب٪ب0.78حثأجاي ل ،بوبر تب لببحثأإل ببثرتجت د ب

 ( 7جدول )
 دلالة الفروق ونسب التحسن بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة  

 في متغيرات القوة العضلية  
ب10ن = 

 م
 المتغيرات 

وحدة  
 القياس 

نسب  القياسات البعدية القياسات القبلية 
 ٪ التحسن

 قيمة )ت( 
 2ع± 2م 1ع± 1م

 *ب3.22 4.24 4.35 81.43 4.72 78.12 كجم قوة عضلات الرجلين  1

 *ب3.77 3.99 4.73 63.32 4.11 60.89 كجم قوة عضلات الظهر  2

 *ب4.15 6.63 2.57 22.35 2.42 20.96 كجم قوة القبضة )يمين(  3

 *ب2.23 7.39 2.71 19.92 2.51 18.55 كجم قوة القبضة )شمال(  4

ب*ب2.51ب1.04ب4.09ب175.53ب3.16ب173.72 سم الوثب العريض من الثبات  5
ب*ب2.70ب1.62ب2.45ب111.72ب2.26ب109.94 ث تحمل أداء   6
ب*ب2.83ب6.39ب4.72ب33.12ب4.39ب31.13 تكرار تحمل قوة   7

ببب2.145=ب14واتج ب اي بب0.05 لت ب بحثجاوثل بدنابةلأ أب

سبوج ابواوقباحث بت يلئللب ل بحث،للسل بحث، رل بوحث ثاي بثرتجت د بب7يأضحبة بجاولب 
و بجتلعبب حثتإل ب بحثضل ط ب حث ثاي ،ب لاب  ب لت ب  سب حث،للسل ب ثيلثحب حث ا ل ب حثتأ لاح ب

ثتأ لابببب٪1.04،بوتاحو تب لببحثأإل بةلب ل بب0.05 ك ابة ب لت ب  سبحثجاوثل بدنابةلأ أبب
بثتأ لاب   بحث، ض بشتلل.بب٪7.39حث عببحثثاي بة بحثث ل بتثلب

 ( 8جدول )
 لمجموعة الضابطةدلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي ل

 م 800لسباحة في المستوى الرقمي 
ب10ن = 

وحدة   المتغيرات  م
 القياس 

نسبة   القياس البعدي القياس القبلي 
 قيمة )ت( التحسن٪

 2ع± 2م 1ع± 1م

 *ب4.78 0.99 0.10 10.28 0.07 10.31 الثانية  م سباحة 800زمن ب2

ب2.14=ببب0.05 بحثجاوثل بدناب
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جاولب  ة ب حثتلأ يبب8يأضحب و ب ت يلئللب احث ب واوقب وج اب مب800ثل ل  ببببحثا ت سب
ب ا .بببم800ثل ل  ببحثا ت ٪بثرتلأ يب0.99وبر تب لببحثأإل بببحثضل ط ،ثرتجت د ب

 ( 9جدول )
 دلالة الفروق بين القياسات البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة  

 في متغيرات القوة العضلية  
ب10= 2=ن1ن

 م
 المتغيرات 

وحدة  
 القياس 

 المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية 

 قيمة )ت( 
 2ع± 2م 1ع± 1م

 *ب3.72 4.35 81.43 5.44 86.65 كجم قوة عضلات الرجلين  1

 *ب4.30 4.73 63.32 4.16 69.54 كجم عضلات الظهر قوة  2

 *ب3.58 2.57 22.35 2.42 25.25 كجم قوة القبضة )يمين(  3

 *ب3.37 2.71 19.92 2.64 22.81 كجم قوة القبضة )شمال(  4

ب*ب21.93ب4.09ب175.53ب3.88ب203.89 سم الوثب العريض من الثبات  5
ب*ب6.54ب2.45ب111.72ب3.16ب117.72 ث تحمل أداء   6
ب*ب6.75ب4.72ب33.12ب5.42ب46.13 تكرار تحمل قوة   7

ببب2.05=ب18واتج ب اي بب0.05 لت ب بحثجاوثل بدنابةلأ أب

جاولب  ة ب ثرتجت دأل بب9يأضحب حث ثاي ب حث،للسل ب ت يلئللب ل ب احث ب واوقب وج اب سب
حث ثاي بب حث،للسل ب ثيلثحب حث ا ل ب ةأ لاح ب جتلعب و ب وحثضل ط ب حثأجاي ل ،ببحثأجاي ل ب ثرتجت د ب

ب.ب0.05 لاب  ب لت ب  سبحثتإل ب ب ك ابة ب لت ب  سبحثجاوثل بدنابةلأ أبب
 ( 10جدول )

 دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعتين التجريبية والضابطة     
 م  800في المستوى الرقمي لسباحة 

ب10= 2=ن1ن

 المتغيرات  م
وحدة  
 القياس 

قيمة   المجموعة الضابطة  التجريبية المجموعة 
 2ع± 2م 1ع± 1م )ت(

ب*ب9.46 0.10 10.28 0.09 10.22بعل ل ب م سباحة 800زمن ب2
ب2.14=ببب0.05 بحثجاوثل بدناب
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جاولبب ة ب حثا ت بب10 يأضحب حثتلأ يب و ب ت يلئللب احث ب واوقب وج اب ببمب800ثل ل  ببسب
ثيلثحبحث،للسل بحث ثاي بثرتجت د بحثأجاي ل ب لاب  ب لت ب  سبحثتإل ب ب ك ابة ب لت ب  سبب

ب.0.05حثجاوثل بدنابةلأ أب
 مناقشة النتائج:  -ثانيا

 مناقشة نتائج المتغيرات البدنية: 
سبوج ابواوقباحث بت يلئللب ل بحث،للسل بحث، رل بوحث ثاي بثرتجت د بب5يأضحبة بجاولب 

حث ثاي ،ب لاب  بب حث،للسل ب حثثضرل بوحث،ات بحثثضرل بثيلثحب حث،  ب حثأجاي ل بو بجتلعبةأ لاح ب
،بوتاحو تب لببحثأإل بةلبب0.05 لت ب  سبحثتإل ب ب ك ابة ب لت ب  سبحثجاوثل بدنابةلأ أب

ب٪بثتأ لاب   بحث، ض بشتلل.23.83٪بثتأ لابحث عببحثثاي بة بحثث ل بتثلبب4.45 ل ب
سبوج ابواوقباحث بت يلئللب ل بحث،للسل بحث، رل بوحث ثاي بثرتجت د بب7لب ويأضحبة بجاوب

حثتإل ب ب حث ثاي ،ب لاب  ب لت ب  سب حث،للسل ب ثيلثحب حث ا ل ب حثتأ لاح ب و بجتلعب حثضل ط ب
ثتأ لابببب٪1.04،بوتاحو تب لببحثأإل بةلب ل بب0.05 ك ابة ب لت ب  سبحثجاوثل بدنابةلأ أبب

بثتأ لاب   بحث، ض بشتلل.بب٪7.39حث عببحثثاي بة بحثث ل بتثلب
جاولب  ة ب ثرتجت دأل بب9ويأضحب حث ثاي ب حث،للسل ب ت يلئللب ل ب احث ب واوقب وج اب سب

حثأجاي ل ،بب ثرتجت د ب حث ثاي ب حث،للسل ب ثيلثحب حث ا ل ب ةأ لاح ب جتلعب و ب وحثضل ط ب حثأجاي ل ب
ب.ب0.05 لت ب  سبحثجاوثل بدنابةلأ أببب لاب  ب لت ب  سبحثتإل ب ب ك ابة 

حثأاتي ل بب ح  تللب وت،نل ب حثتأنحةن ب حثأاتي ل ب ث ا لةجب حثجلاب ثرأخطلطب ذثكب حث ل اب ويثنيب
  سر غبدرت بةنلسببثرتا ر بحثلنل بوحثأاتي ل بثثلن بحث إابوجثلبحسأخاحمبتاتي ل بح ع،للبكجناب

حث،  بح تنتل ب ثثضرل ،ب لابتحدلبحث ل ابحثأاتيبب   تللببتئلل بو بحثأاتي ل بحثتأنحةن ب هالب
ح ع،للبب وذثكب لثأاتجبو ب يلا ب حث ا لةجب تط لقب حثثلن ب عنلاب تأ ثلهب واحاب ث،للسل ب وو،لًب ةأاتج ب
حثياتبب وحثاجرل بودضلا ب حثذتحدل ب حثتخأرل بوبخلص بدضلا ب حثثضرل ب حثتجت دل ب وتاتيبب

نلابح احابوا  بح أللتبتتاينل بح ع،للب لاببوتاكلنبحث ل ابدرلبحثتجت دل بحثثضرل بحثثلةر ب ع
وكذثكبب وبلثألث ب يلا ب  تهلب حثثضلا ب ةا  ل ب وتإلل ب حثثضلا ب تثلب يلا ب جتب ذثكب  ايب
ةنلس  بتاتي ل بح ع،للبو بت  لتبتاتي هلب لث ا لةجب لاب  هلبحث،لدا بح سلسل بحثأ بس لبي نلبب

حثخلص بويألقبر حثثنلصاب تنتل ب ل  ب النمر وناريمان  ذحبةعبةلب كاهببدرلب سلسهلب العزيز  عبد 
ب  بحث،  بحثثضرل بلابيأتبتنتلأهلبتلاب لسأخاحمب احةجبة،نن ب.بب(2)  (1996الخطيب )

ة جه ب حث،  ب تتاينل ب تثلب  ب حثثضرل ب حث،ات ب ةلأ يب و ب حثأإل ب رذحب حث ل اب وياجعب
حثيل تثأ اب  اب وحثأ ب حلا لجلتي ب حث،  ب وتط ياب ثأنتل ب ة لشا ب حثأ بب ي ت ب حثخلص ب حث ا ل ب ل ب
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ح أللتبب و ب حثأن  ب تثلب حثأإل ب رذحب حث ل اب يثنيب كتلب حثل ل  ب تيلض ب و ب ح احاب يأطر هلب
حثأتاينل بثرذتحدل بوحثاجرل بوت  يثهلب لالبوأاح بحث ا لةجبت ثلًبثهالبكلبوأا بكتلب رأتبحث ل ابب

ب لثأ،نل بحثلااأب و ح بحلاع،للبوحثكاح بحثط ل .ب
ذب حث ل اب ثراوتبوياجعب وحثذتحدل ب ثراجرل ب حثثضرل ب حث،ات ب تإتلب حرأتلةهب أنتل ب تثلب ثكب

بحثإل أبثهذحبحثثنيابو بتيلض بحثل ل  .ب
يشلابب حثيااب رذحب حمزة  وولب ح بببب(9) ببAmr Hamza  (2010)عمرو  حثأاتيببتثلب

وبببحثتأنحة  حثثضر ب حثت،طعب درلب يلا بةلل  ب حثثضر بيثتلب و ب حثلتلا ب حثثضرل ب حثرلل ب  طاب
ببح كأل بو ب ل طبب يلا ةعبحثثضرل ب وأنت بحثرلل بحثأاكلنبدرلبدضلا بحثتاكنة ب لالب حثتاتب 

كتل بحث اوتل بو بحثثضلا ،بب  يلا وبلثألث ببوحثتلي سل بةعبحلا خللضبحثتيل ببثرللتك بلا مبب
بحثثضرل .ببيؤاأبتثلبحكأللغبحثن ت بحثذأب

ةعبب رذحب )ويألقب الخالق  عبد  جتلعببسب   بب3 ببب(2005عصام  درلب يؤعاب حث ا  ب حلإداحاب
وحثاشل  ب وحثلاد ب وحثأإتلب حثثضرل ب حث،  ب ة ب وحثإاكل ب حث ا ل ب وذثكب أنتل ب اتحتهتب حثنلشئل ب

بوحثتاو  بوةاك لتهتبةثلبحث،  بحثتتلن ب لثلاد بوتإتلبحث،  .
وحث،ات     حث ل اب ويايب حث،ي يب حثثضرل ب حث،  ب وةنهلب حثتأن د ب حثثضرل ب  شالثهلب بحث،  ب

 درل يجبب  لاب م800ثل ل  بب حثثضرل  حثرلل   ةا  ل ب  رت يثأ اوحبة  حث،   حثثضرل بوتإتل

ةنلسبب ةلأ يب وج اب و  تلا ذثك يأ تل وث  تثبب حث،  بوباو ب حلااحاب نلع و  حلاسأتاحت حثلاد ل 
بحث،  . حث،  بوتإتل ة 

ذثكبب وباجلي  ويؤكاب حثثضرل ببسب  بب29 ببMurach & Bagley  (2016)موراخ  حث،  ب
حثلابح ط لبو ب لث بب ثهب ح   يبوح ك اب جتلًب ولثايلض ب حثايلضل ،ب ح  شط ب ضاوتي ب غربب

بت،لتغبحثتلأ يبحثلن ب للإضلو ب  هلبترثبباوتحًبرلةلًبو بحثأ،امب لثكثلابة بحثتهلتح .ب
ويثنيبحث ل ابوج ابواوقباحث بت يلئللبثيلثحبحث،للسبحث ثاأبوحثأإل بو بصل بتإتلبب
حث،  بوتإتلبح احابثر ا لةجبحثأاتي  بحثت،ن بوةلبيإأ يهبة بتاتي ل بةشل ه بثط لث بح احاح بو بب
تيلض بحثل ل  بو بتإتلبحثلادل بحثتخأرل بوكل بثذثكبح عابحلايجل  بحث حضحبو بتإل بتإتلبب

بحثلاد بوتإتلبح احا.
 ,Robineauيو واخرون  من روبينوتألقبرذهبحثنألئجبحثأ بتتبحثأ صلبتثلهلبةعب ألئجبكلبب

et al.  (2016  )(32  وساباج واخرون ،)Sabag, et al.  (2018  ) (33)ة ب  هبكرتلب رتبببب
حسأخاحمب كلجل بب حثلادببدرلب كرتلب حا ب ات ب حثتأشل هب حثتأألثل ب حثتأكات ب حثأتاينل ب حثشا بو ب

بحثه حابوبذثكبي  ذبحثثتلبصل بتإتلبحثلاد بوتإتلبح احا.ب
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وج حث ل اب يثنيب و بصل ببكتلب وحثأإل ب حث ثاأب حث،للسب ثيلثحب ت يلئللب احث ب واوقب  اب
و بب ح احاح ب ثط لث ب وةشل ه ب ة،نن ب تاتي ل ب ة ب يأضتنهب وةلب حثأاتي  ،ب ثر ا لةجب حث،  ب تإتلب
و بب حثتشأاك ب حثثضلا ب ودتلب لعب حثتهلتي،ب ثلأاحاب حثخي صل ب وةاحدل ب حثل ل  ،ب تيلض ب

بإاكل بوحثذتحدل بحثأ بتأطرببتإتلبحث،  .حثت ح فبحثتخأرل بوبخلص بحثاجرل بو بحثأ
ورذحب ايبةعبتاتي ل بحثثأ  بحثللت  بحثلار حئل بحثت،نن بوحثتشل ه بثط لث بح احابو بتيلض بب
حثل ل  بوحثأ بتأتبو بدامبت حوابح كلجل بةتلب ايبتثلب عابتيجل  بوحضحبو بتنتل بتإتلبحث،  ب

بثثلن بحث إا.
تثلب  بتإتلبحث،  ببب(3)(  1992عصام عبد الخالق )تثل ببوتألقبرذهبحثنألئجبةعبةلب شلتبب

ر بحث،ات بثرأ رببدرلبة،لوةل بةخأرل بحثللدرل بثتا بط ير ،بويا  برذحبحثن  بة ب  شط بحثأإتلبب
بحثأ بتأطرببحثأ رببدرلبة،لوةل بك لا .ب

 ثلاد   تلتح اتج  تثلب حثه حئ  حثأإتلب ةلأ يب ييل    حثضاوتأب   هبة  حث ل اب ويايب

 ثلاد  حثلا م ت ولابح كلجل  درل يللداب كتل حثل لق،  ة   لال  ت،لوة بحثأثبب تيلض بحثل ل  

حثنلتج ت علا ة  ي،رل كتل ،حثأاتيبب  و حثتنلول   لال حثشللا حسأثلا  حثأثبب   ،صب د   اوثب

حثل ل   و  حثأإتل ةلأ يب وإ  عت وة  ح كلجل    ل  حثتأ لاث حثثلا  بب درل ياتكن تيلض ب

 .حثلار حئل  ثأط يابحث،ات  ح سلس حثه حئل  حثأإتل  ات  ت نل  لاب وحثلار حئل  حثه حئل  حث،اتتل 

تثلب  ببببSporer & Wenger  (2003  )(34)سبورر ووينجر  وولبرذحبحثياابيؤكابب
تكللل بةرإ ظ بة ب رتهلب تثتلبدرلب اوثب حثتأنحة ب حثأاتيبب اح لب حثه حئ ب حثأإتلب تاتي ل ب

ب يلا بحثإابح  يلبلاسأهلاكبح كلجل .
وباجلي  ويؤكابب و بسبب29 ببMurach & Bagley  (2016)موراخ  حثأإل ب درلب  ب

داابو جتبحثتلأ كناتيلب  ل  بةأ لاح بوظلئفبحثأنلعب حثجهل بحثاوتأبحثأنلل سبيثنيبتثلب يلا ب
حثطل  سباح لبحثخلايلبحثثضرل بلاتت لطهلب نيلا ب ث بحلإ نيتل ،بةتلبيؤعابدرلب يلا بةأطر ل بب
وظلئفبب تإل ب درلهب يأاتبب ةتلب حثطل  ب لإ ألجب حثلا مب ح كلجل ب درلب حثإي لب و ب حثثضر ب

بحثجهل بحثاوتأبحثأنلل بثر ولاب هذهبحثتأطر ل .ب
  بحثأإل بو بوظلئفبببب(27)(  1999)بب.Leveritt, et alوآخرون  ليفريت     لنتلبيؤكاب

حثجهل بحثاوتأبحثأنلل ب ألج ب احابحثأاتيببحثتأنحة بت تلبيثنيبتثلب ،صبةثالبضابل بحث،ربب
 ثلأاحابوثكنهل       يل  و ساد    يل تأطربب لا حثأ  حثه حئ  حثأإتل أاتي ل بحثنلتجبكأكلفبث

ثايببب، ط ل ثلأا  ح احا و  ثلاسأتاحت تإألج حثثضر ب ثجرلا جل ب سايعب دنهلب للذب ينأجب ةتلب
بحثتأاتبل .ب
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سبتثلبحثتنلطقبحثتثلثل بحثخلص ب تثالا بحثن  بحثأ ب4 بب(1997على البيك )كتلب شلتبب
يا  بةثلثللبببب160بب–بب140تؤايبتثلب وضلبحثنألئجبثأط ياب ظلمبت ألجبحثطل  بوحثأ بتأتثلبولت بب

 بتؤعاب شالبة لشابدرلب ظلمبحثثتلبحثه حئ ،ب ةلب ظلمبحثثتلبحثلار حئ بثض طبحثأاتي ل بحثأ
  ض ب/با ل، ب ةلبحثنظلمبحثخلصب لثخرطبببب190وإ هبيا  بو ب اوابحتتلل بةثالبحثن  بو قبب

ب  ض ب/با ل، .بب190-170 ل بحثثتلبحثه حئ بوحثلار حئ بول ب اوابحثن  بتك  بةلب ل ب
 م: 800باحة  مناقشة نتائج المستوى الرقمي لس

جاولب  ة ب و بب6يأضحب ت يلئللب احث ب واوقب وج اب مب800ثل ل  ببببحثا ت حثتلأ يببسب
بمب ا .800ثل ل  بببحثا ت ثرتلأ يب٪ب0.78حثأجاي ل ،بوبر تب لببحثأإل ببثرتجت د ب

جاولب وب ة ب حثتلأ يبب8يأضحب و ب ت يلئللب احث ب واوقب وج اب مب800ثل ل  ببببحثا ت سب
ب ا .بببم800ثل ل  ببحثا ت ٪بثرتلأ يب0.99وبر تب لببحثأإل بببحثضل ط ،ثرتجت د ب

حثا ت بب10 ويأضحبة بجاولبب حثتلأ يب احث بت يلئللبو ب ببمب800ثل ل  ببسبوج ابواوقب
ثيلثحبحث،للسل بحث ثاي بثرتجت د بحثأجاي ل ب لاب  ب لت ب  سبحثتإل ب ب ك ابة ب لت ب  سبب

ب.0.05حثجاوثل بدنابةلأ أب
دن حث ل اب تحدلب تك ينهلببوث،اب و ب حثأاتي ل ب تركب تأشل هب حثتأنحة ب  ب تاتي ل ب تيتلتب اب

حثإاك بةعب اكل بحثتهلتح بح سلسل بو  بتثتلبحثثضلا بحثتشأاك ب نلعبحثطاي، بحثأ بتلركهلبب
عمرو   لعبحثثضلا بو بح احابحثإاك بثرل ل ل بحثخلص ب ايلض بحثل ل  بويألقبذثكبةعبت يبب

حثللئا بببب(9)ببAmr Hamza  (2010)حمزة   حثثضرل ب حلا ، لضل ب ةطل ، ب ضاوت ب و ب
ثرأتاينل بحثخلص بحثتخألت ب ،اتبحلإةال بةدعبتركبحثإلاع ب لالب احابحثتلل ،ل ب للهلبس حابة ب

ب وباتجد بشداتهل.ب ب  دل برذهبحلا ، لضل
ة ب  بح احابحثتأكاتبثرأتاينل بببب(7)(  1997مروان على )ويألقبذثكبةعبةلبت صلبتثلهبب

ت ألجل بب تثلب يلا ب تؤاأب وااي ب وحثت،نن ب ي ت ب ثلأاحاب حثثضر ب حثشالب لثثتلب ش له ب  لص ب
حثتلأ يبب تإل ب وبلثألث ب حثخلص ب حث ا ل ب حث،اتح ب تط ياب و ب يأ ر تب حثذأب حثثلةر ب حثثضلا ب

بحثا ت .ب
(، باستيانس 2001( )11)  .Anthony, et alانتونى واخرون  ورذحبةلبيؤكاهبكلبة بب

  بتاتي ل بحلاع،للبتثتلبدرلبحسأثلت بحثت ل لبBastiaans, et al.   (2001( )15  )واخرون  
حثثضرل بةتلبينأجبدنهبت تابدلث بو بحث  اح بحثإاكل بحثتأإات بوجعلت بثتلأ، لا ب  ايبتثتلبب

ب  بحثنلتج .بدرلب يلا بداابحث  اح بحثإاكل بحثنشط بوحثأ بتك  بحثل ببو ب يلا بحث،د
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يؤكاهبب ةلب )ورذحب على  )2003مروان  يال بببب(7(  لاب و اهب حثتهلت ب درلب حثأاتيبب ة ب  ب
ثأإلل برذهبحثتهلت بوحثإي لبدرلب ألئجبةثتا ،ب لاب  هلب جل ببتنتل بحثتهلت بلا ابة بتنتل بب

بحث،اتح بحثإاكل بحثخلص ب لثتهلت ب للهل.ب
ح سلسل بب  بب  (9)ببAmr Hamza  (2010)عمرو حمزة  ويايبب حثتهلتح ب حثثلا  ب ل ب
ببو بت ضعبببب  وعل، بيجبببببدلا  ببر ببحثخلص سبب حثثلة ، وةأطر لتهلبحث ا ل بحثتخأرل بب أبتيلض 

لا،ببحثلاد ل ببتداحابدناببببحلادأ لت ح ليللب ل ببببوح ب رنلكب  لبببوحث ا  حثتهلتيببببحلإداحاي يا  ب
بحثل لق.بتنتل بحثثنلصابحث ا ل ب تلبيألقبةعبةأطر ل بببيأتب  درلبحثثاعبيجبب

درلب  بحثنجلحبو ب أبةهلت ببب(6( )2001كمال عبد الحميد وصبحي حسانين )ورذحبةلبيؤكاهبب
و ب احئهلب ي ت بب تلهتب ضاوتي ب ةا  ل ب ا ل ب تنتل ب تثلب يإألجب رج ةل ب اولدل ب وب  سلسل ب

بلًبثط لثأهلب كثابة بةا  ب ا  .ةثلثل بو  بكلبةهلت ب سلسل بيلهتبو ب احئهلبوو،

 : والتوصياتالاستخلاصات 
 الاستخلاصات: -أولا

حثتثلثجل ب دنهب ةلب سلا ب تثلب وحسأنلاحب حثثلن ب وو ب اواب حث إاب وواوضب ض اب راحلب و ب
بحلإ يلئل ب ةا بحثأ صلبتثلب  :ب

 حثتأ لاح بحث ا ل . ا لةجبحثأاتيببحثتأنحة بحع تبولدرل بو بتإلل ب -
 .مب ا ب800حثا ت بثل لقبحثتلأ يب ا لةجبحثأاتيببحثتأنحة بحع تبولدرل بو بتإلل ب -

 التوصيات:  -ثانيا
ب.و بحثل ل  بتط لقبحث ا لةجبحثأاتي  بحثت،أاحبدرلب لشئبحثتللول بحثط ير  -
تأنلولبت علابحثأاتي ل بحثأنحةنل بو بتيلضل ب  ايبودرلببببتجاحابحثتنيابة بحثاتحسل بحثأ  -

 دلنل بةخأرل .ب
تجاحابحثتنيابة بحثاتحسل بحثأ بتأنلولبت علابحثأاتي ل بحثأنحةنل ب  شاللبتاتي ل ب  ايبو ب -

 .بحثل ل  تيلض ب
 المراجع:قائمة 

 المراجع العربية:  –أولا 
ت علابحثأاتيببحثتأنحة بدرلب ث ببب(:2021ندا؛ أمجد زکريا؛ عبد الله صغير )  طارق  .1

س ل  بب ثاأب حثا ت ب وحثتلأ أب حث ا ل ب ةأن  ب اوث بب400حثتأ لاح ب بحثك يت،ةأاب
حثن ل يق،بب حثايلضل ،بجلةث ب حثأابل ب حثثاابب68حثتجراببةجر ب إ ثب -112،بب129،ب

ب.ب135
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النمر   .2 العزيز  عبد  أحمد  العزيز  )عبد  الخطيب  "بببب(:1996وناريمان  ح ع،للب تاتيبب
بحث،لرا .بب،بةاكنبحثكألغبثرنشا،1تيتلتب احةجبحث،  بوتخطلطبحثت ستبحثأاتي  ،بطد

3. ( الخالق  عبد  حثايلض ب ظايل بببب(:2005عصام  طب–حثأاتيبب ةنش  بب12تط ل،ل ،ب ،ب
بحثتثلتل،بحلإساناتي .

البيك ) .4 ثربب(:1997على فهمي  حثايلض ب حثأاتيبب حثتثلتل،بإالم،بةنش هبب سعبوباحةجب
 .بحلإساناتي 

5. ( الدين  نور  البدري  نجلاء  حمزة،  صابر  حثايلض بببب(:2020عمرو  حثأاتيبب  ظايل ب
 حثإايث ،باحتبحثلكابحثثاب ،بحث،لرا .ب

كا بحثلابحثإايث بببب تبلدلبب(:2001) حسانين  كمال عبد الحميد إسماعيل ومحمد صبحي   .6
حثرلل  بحث ا ل ب“،بةاكنبحثكألغببب– سعبحث،للسبوحثأ، يتبببب–"بحثتلرل بوح  ثلابحثأاب ي بب

 ثرنشا،بحث،لرا .ب
7. ( الله  عبد  على  درلب ث بببات علبب(:2003مروان  وحث رل ةأايكب ح ع،للب تاتي ل ب

اكأ تب تسلث ب حثلا،ب كا ب ثلاد  ب وحثللل ث جل ب وحثتهلتي ب حث ا ل ب كرل بحثتأ لاح ب حه،ب
بحثأابل بحثايلضل ،بجلةث بحثتنلل.ب
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	خصائص عينة البحث الأساسية
	ن = 25
	 لا يقل العمر التدريبي لجميع أفراد عينة البحث عن (5) سنوات.
	 استعداد جميع اللاعبين للانتظام في التدريب.
	 لا يقل العمر الزمني لأفراد عينة البحث عن 14عام ولا يتعدى 16عام.
	 ميزان طبي معاير – لقياس وزن الجسم.
	 جهاز رستامير – لقياس ارتفاع الجسم عن الأرض.
	 أثقال بأوزان مختلفة
	 صناديق بارتفاعات مختلفة
	 كرات طبية بأوزان مختلفة
	  جهاز متعدد التدريبات (مالتى جيم)
	 ساعة إيقاف 1/100 ثانية
	 استمارة تسجيل بيانات وقياسات عينة البحث
	 جهاز الديناموميتر ذو السلسلة
	 الديناموميتر ذو السلسلة – لقياس قوة عضلات الظهر والرجلين
	 قوة القبضة (يمين ويسار)
	 الوثب العريض من الثبات.
	 دفع كرة طبية (3كجم) – لقياس القوة المميزة بالسرعة للذراعين
	 اختبار تحمل الأداء (كتم النفس)
	 اختبار تحمل القوة (ثني الذراعين من انبطاح مائل)
	 قياس المستوى الرقمي لسباحة 800م حرة.
	 قام الباحث بمسح مرجعي للكتب العربية والأجنبية والبحوث والدراسات المرتبطة بمتغيرات البحث وفى حدود وقدرة الباحث.
	 المقابلة الشخصية للمدربين بنادي بنها الرياضي لتنسيق ووضع التدريبات المتزامنة ضمن البرنامج العام للنادي.
	 تحسين المتغيرات البدنية الخاصة بسباق 800م حرة لناشئ السباحة.
	 تحسين المستوى الرقمي لسباق 800م حرة لناشئ السباحة.
	 أن يتناسب البرنامج التدريبي مع الأهداف الموضوعة
	 ملائمة البرنامج ومحتوياته من تدريبات للمرحلة السنية للعينة المختارة
	 مرونة البرنامج وقابليته للتعديل
	 الاستمرارية والانتظام في ممارسة البرنامج حتى يعود بالفائدة المرجوة
	 مراعاة الأسس الرياضية والفسيولوجية للبرنامج (الإحماء – الجزء الرئيسي – الختام)
	 قام الباحث بتحديد الفترة الزمنية للبرنامج التدريبي بـ (8) أسابيع تبدأ هذه الفترة من 22/6/2019م وتنتهي في 17/8/2019م
	 عدد الوحدات التدريبية الأسبوعية (3) وحدات أسبوعيا ويوم واحد راحة 0
	 التأكد من صلاحية أجهزة الأثقال ومعايرتها.
	 الحمل الأقصى     90-100٪
	 الحمل العالي       75-89٪
	 الحمل المتوسط    50-74٪
	شدة الحمل: 60% من أقصى تكرار لعضلات الطرف السفلى
	50% من أقصى تكرار لعضلات الطرف العلوي.
	حجم الحمل: 3 مجموعات -التكرارات (12 -16) مرات.
	فترة الراحة :60 ث بين مجموعات الأثقال
	90 ث بين مجموعات التحمل
	3ق داخل السلسلة التدريبية – بين مجموعات الأثقال ومجموعات التحمل
	إيقاع الأداء: 2:1:2 (سرعة متوسطة)
	مدة التطبيق: (2) أسبوع.
	عدد مرات التدريب: 3 مرات أسبوعياً
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